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大学生不安全依恋与拖延的关系：
正念与自我控制的作用路径
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【摘要】 背景　预防和干预大学生的拖延行为具有重要现实意义。已有研究表明，正念、自我控制、不安全依恋和拖延两

两相关，但目前关于不安全依恋对拖延的作用机制仍不清楚，且缺乏二者间作用路径的研究。目的　探讨大学生不安全依恋

对拖延的影响以及正念与自我控制的作用路径，以期为大学生拖延问题的干预提供参考。方法　于 2023年 2月—4月，采用

整群随机抽样的方法，选取广东省 4 所高校的 514 名在校大学生为研究对象。采用非理性拖延量表（IPS）、成人依恋量表

（AAS）、正念注意觉知量表（MAAS）和简式自我控制量表（BSCS）进行调查。使用Pearson相关分析考查各量表评分的相关性，

使用 Bootstrap法进行中介效应检验。结果　大学生 AAS评分与 IPS评分呈正相关（r=0. 382，P<0. 01），与 MAAS和 BSCS评分

均呈负相关（r=-0. 242、-0. 353，P均<0. 01）；IPS评分与MAAS和BSCS评分均呈负相关（r=-0. 314、-0. 682，P均<0. 01）；MAAS
评分与BSCS评分呈正相关（r=0. 439，P<0. 01）。不安全依恋正向预测拖延（β=0. 377，P<0. 01），自我控制是不安全依恋与拖延

之间的作用路径，间接效应值为 0. 163（95% CI：0. 105~0. 223），占总效应的 43. 24%，且正念与自我控制可能是不安全依恋与

拖延之间的链式作用路径，间接效应值为 0. 056（95% CI：0. 028~0. 089），占总效应的 14. 85%。结论　不安全依恋可以直接影

响大学生拖延，也可以通过自我控制的独立作用路径及正念与自我控制的链式作用路径影响大学生拖延。
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【Abstract】 Background　 Prevention and intervention of procrastination in college students are of great practical 

significance， and studies have illustrated a pairwise correlation among mindfulness， self-control， insecure attachment and 
procrastination， whereas the mechanism by which insecure attachment leads to procrastination remains unclear， and the related 
mediation path is quite understudied. Objective　To investigate the effect of insecure attachment on procrastination among college 
students and the pathway of mindfulness and self-control， so as to inform the design of interventions for procrastination among 
college students. Methods　Random and cluster sampling method were utilized to enroll 514 college students from 4 colleges in 
Guangdong Province From February to April 2023.  Subjects were assessed using Irrational Procrastination Scale （IPS）， Adult 
Attachment Scale （AAS）， Mindful Attention Awareness Scale （MAAS） and Brief Self-Control Scale （BSCS）.  Pearson correlation 
analysis were adopted to identify the correlation among above scales， and the mediation effect was examined via Bootstrap 
procedure. Results　AAS score was positively correlated with IPS score （r=0. 382， P<0. 01）， and negatively correlated with MAAS 
and BSCS scores （r=-0. 242， -0. 353， P<0. 01）.  IPS score was negatively correlated with MAAS and BSCS scores （r=-0. 314， 
-0. 682， P<0. 01）.  MAAS score was positively correlated with BSCS score （r=0. 439， P<0. 01）.  Insecure attachment positively 
predicted procrastination （β=0. 377， P<0. 01）， and the prediction of procrastination by insecure attachment was mediated by 
self-control， with an indirect effect value of 0. 163 （95% CI： 0. 105~0. 223）， accounting for 43. 24% of the total effect value.  
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The mindfulness and self-control exerted a chained mediation effect on the relationship between insecure attachment and 
procrastination， and the indirect effect value was 0. 056 （95% CI： 0. 028~0. 089）， accounting for 14. 85% of the total effect 
value. Conclusion　Insecure attachment can influence procrastination among college students both directly and indirectly through the 
single mediation of self-control or the chained mediation of mindfulness and self-control.  ［Funded by 2023 National College Student 
Innovation and Entrepreneurship Training Program （number， 202310570023）］

【Keywords】 Procrastination； Attachment； Mindfulness； Self-control； College students； Chained mediation
拖延指个体自愿推迟完成既定目标的非理性

倾向［1］，大学生拖延问题普遍存在［2］。拖延与头

痛［3］、失眠［4］等健康问题密切相关，甚至会增加心血

管疾病的发生风险［5］。因此，关注大学生拖延问题

具有重要意义。不安全依恋指个体需求未得到照

顾者及时满足时产生的不良心理表征［6］。既往研究

结果显示，不安全依恋可能会影响个体的认知及行

为［7］，产生拖延等非适应性行为［8-9］。研究表明，以

依恋安全性为导向的心理健康教育有助于改善拖

延［10］，但不安全依恋对拖延的作用机制尚不清楚。

正念是个体对当前体验有意识地、不加评判地

觉察和关注［11］。正念有助于调节情绪［12］，减少拖延

行为［13］。不安全依恋水平与正念水平呈负相

关［14-16］。自我控制是指有意识地调节自己的思想或

情感、克服特定行为以达到目标的能力［17］。自我控

制对调控拖延具有关键作用［18］。自我控制在不安

全依恋与问题行为中起中介作用［19］，不安全依恋可

以通过自我控制影响拖延。既往研究也表明，正念

有助于提高个体的自我控制能力［20-22］，提示正念与

自我控制可能是不安全依恋影响拖延的链式路径。

故本研究假设不安全依恋可以通过正念与自我控

制的链式作用路径影响大学生拖延。探索大学生

不安全依恋对拖延的影响及正念与自我控制的作

用路径，以期为对大学生拖延问题的干预提供

参考。

1 对象与方法  
1. 1　对象　

于 2023 年 2 月—4 月，采用整群随机抽样的方

法，选取广东省 4所高校的在校大学生为研究对象。

共发放问卷 537 份，回收 537 份，其中有效问卷 514
份（95. 72%）。本研究经广州医科大学伦理委员会

批准（审批号：L202307002）。

1. 2　研究工具　

采用自编人口学问卷收集大学生的一般资料，

包括性别、年级、年龄。

采用成人依恋量表（Adult Attachment Scale，
AAS）［23］评定不安全依恋水平。该量表共 18 个条

目，包含依恋焦虑和依恋回避 2 个维度，各条目采

用 1（完全不符合）~5 分（完全符合）5 级评分，总评

分为各条目评分之和，总评分范围 18~90 分，总评

分越高表明不安全依恋水平越高。本研究中，该量

表Cronbach’s α系数为0. 722。
采 用 正 念 注 意 觉 知 量 表（Mindful Attention 

Awareness Scale，MAAS）［24］评定正念水平。该量

表共 15 个条目，采用 1（几乎总是）~6 分（几乎从

不）6 级评分，总评分为各条目评分之和，总评分范

围 15~90分，总评分越高表明正念水平越高。本研

究中，该量表Cronbach’s α系数为0. 860。
采 用 简 式 自 我 控 制 量 表（Brief Self-Control 

Scale，BSCS）［25］评定自我控制水平。该量表共 7 个

条目，包含冲动控制与自律性 2个维度，采用 1（完全

不符合）~5分（完全符合）5级评分，其中条目2、4、6、
7为反向计分，总评分为各条目评分之和，总评分范

围 7~35分，总评分越高表明自我控制水平越高。本

研究中，该量表Cronbach’s α系数为0. 808。
采用非理性拖延量表（Irrational Procrastination 

Scale，IPS）［26］评定非理性拖延程度。该量表共 9 个

条目，采用 1（非常不同意）~5 分（非常同意）5 级评

分，其中条目 2、6、9为反向计分，总评分为各条目评

分之和，总评分范围 9~45分，总评分越高表明拖延

程度越严重。本研究中，该量表 Cronbach’s α 系数

为0. 816。
1. 3　评定方法与质量控制　

在调查前，征得学校负责人、老师及被试知情

同意。本研究采用问卷星和脑岛平台发放问卷。

问卷首页简要介绍研究背景、目的、问卷填写方式

与注意事项。问卷由调查对象自行填写。所有条

目填写完成后方能提交问卷。为避免重复作答，限

制一个设备仅能作答一次。问卷提交后，由三名研

究人员对问卷进行整理，剔除所有作答选项均为相

同答案的问卷。

1. 4　统计方法　

采用 SPSS 26. 0 进行统计分析。计数资料以

［n（%）］表示；符合正态分布的计量资料以（x̄±s）表
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示，组间比较采用独立样本 t 检验或方差分析。采

用Pearson相关分析考查各量表评分之间的相关性。

使用 Process 宏程序和 Bootstrap 法进行检验。使用

Harman 单因素法进行共同方法偏差检验。检验水

准α=0. 05。
2 结  果  
2. 1　共同方法偏差检验　

对所有量表的条目进行探索性因子分析。结

果表明，共得到 12个主成分，第一个主成分的总方

差解释率为 20. 63%，低于临界值 40%［27］，表明本研

究不存在严重的共同方法偏差。

2. 2　一般资料及各量表评分　

在514名大学生中， 男性131人（25. 49%），女性

383人（74. 51%）；大一 223人（43. 39%），大二 106人

（20. 62%），大 三 121 人（23. 54%），大 四 64 人

（12. 45%）；年龄17~26岁［（20. 19±1. 73）岁］。

大学生 AAS 评分（54. 99±8. 03）分、MAAS 评分

（55. 50±11. 75）分、BSCS 评分（18. 84±4. 94）分、IPS
评分（28. 99±5. 60）分。女性大学生 IPS评分高于男

性 ，差 异 有 统 计 学 意 义（t=-3. 447，P<0. 01）。

见表1。

2. 3　相关分析　

考虑年龄、性别、年级可能与各变量具有相关

性，故控制年龄、性别、年级变量进行偏相关分析。

大学生 AAS 评分与 IPS 评分呈正相关（r=0. 382，P<
0. 01），与 MAAS 和 BSCS 评分呈负相关（r=-0. 242、
-0. 353，P均<0. 01）；IPS评分与MAAS和BSCS评分

均呈负相关（r=-0. 314、-0. 682，P 均<0. 01），MAAS
评分与BSCS评分呈正相关（r=0. 439，P<0. 01）。

2. 4　作用路径检验　

采用 Process 宏程序中的模型 6 进行链式作用

路径检验，本研究中，各连续变量均经过标准化处

理，将性别、年级与年龄作为控制变量，不安全依恋

作为自变量，拖延作为因变量，分析正念与自我控

制在不安全依恋与拖延之间的作用路径。

不安全依恋正向预测拖延（β=0. 377，P<0. 01）。

正念和自我控制是不安全依恋与拖延之间的链式

作用路径，包括两条间接作用路径：第一条间接作

用路径为不安全依恋→自我控制→拖延，间接效应

值为 0. 163（95% CI：0. 105~0. 223），占总效应的

43. 24%；第二条间接作用路径为不安全依恋→正念

→自我控制→拖延，间接效应值为 0. 056（95% CI：
0. 028~0. 089），占总效应的 14. 85%。直接效应占

总效应的 41. 11%，总间接效应占总效应的 58. 89%。

见表2、表3、图1。
表2　变量关系的回归分析

Table 2　Regression analysis of relationship among variables

结果变量

拖延

正念

自我控制

拖延

预测变量

不安全依恋

不安全依恋

不安全依恋

正念

正念

自我控制

不安全依恋

整体拟合系数

R

0. 411
0. 302
0. 516

0. 708

R2

0. 169
0. 091
0. 266

0. 501

F

25. 877a

12. 720a

36. 764a

84. 810a

回归系数显著性

β

0. 377
-0. 247
-0. 264

0. 363
-0. 011
-0. 619

0. 155

t

9. 309a

-5. 832a

-6. 698a

9. 110a

-0. 317
-16. 903a

4. 590a

注：aP<0.01
表3　正念与自我控制在不安全依恋与拖延之间的路径分析

Table 3　Path analysis of the mediation effect of mindfulness and self-
control on the relationship between insecure attachment and procrastination

路　　径

不安全依恋→正念→拖延

不安全依恋→自我控制→拖延

不安全依恋→正念→自我控制

→拖延

总间接效应

直接效应

总效应

效应值

0. 003
0. 163
0. 056
0. 222
0. 155
0. 377

效应量

0. 80%
43. 24%
14. 85%
58. 89%
41. 11%

-

95% CI

-0. 015~0. 026
0. 105~0. 223
0. 028~0. 089
0. 163~0. 284
0. 089~0. 222
0. 298~0. 457

图1　正念与自我控制在不安全依恋与拖延之间的作用路径

Figure 1　Path of mindfulness and self-control on the relationship 
between insecure attachment and procrastination

表1　不同性别和年级的大学生 IPS评分比较（x̄±s，分）
Table 1　Comparison of IPS score among college students 

of different genders and grades
组　　别

性别

年级

女性（n=383）
男性（n=131）
大一（n=223）
大二（n=106）
大三（n=121）
大四（n=64）

IPS评分

29. 48±5. 52
27. 55±5. 61
29. 13±5. 47
28. 26±6. 12
29. 69±5. 37
28. 39±5. 50

t/F

-3. 447

1. 512

P

<0. 01

0. 211

注：IPS，非理性拖延量表
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3 讨  论  

本研究结果显示，女性大学生的拖延程度高于

男性，与既往研究结果不一致［28-30］，可能是因为既往

研究采用的量表将拖延简化为一种行为，而本研究

侧重于测量个体对自身拖延程度的消极认知［26］。

由于女性大学生的自我评价较低［31］，即使按时完成

了任务，她们仍可能认为自己存在拖延，并在认知

和情感上表现出与拖延者相同的体验。

相关分析结果显示，AAS评分与MAAS和BSCS
评分均呈负相关，与 IPS评分呈正相关，与既往研究

结果一致［9，14，19］，符合依恋理论的观点［7］，即不安全

依恋不利于发展正念、自我控制等积极心理品质，

最终导致拖延等非适应性行为增加。同时，本研究

结果显示，不安全依恋可以正向预测大学生拖延，

与既往研究结果一致［9］。不安全依恋水平较高的个

体自我效能感更低［32］，更害怕失败，为了缓解任务

带来的压力与避免承担失败的后果，更倾向于采取

逃避等消极的应对方式，从而产生拖延［33］。

不安全依恋可以通过自我控制的独立作用路

径影响拖延。在自我控制的双系统理论中，自我控

制是认知与情绪系统共同作用的结果，当情绪系统

占支配地位时，自我控制水平降低，表现为情绪支

配行为［34］。不安全依恋水平较高的大学生情绪调

节能力较差，在面对压力时更容易产生负性情

绪［35］，导致对完成任务的目标清晰度下降，执行动

机减弱，进而选择“及时行乐”，延迟任务开始时间，

导致拖延行为的发生。

本研究结果还显示，不安全依恋可以通过正念

和自我控制的链式作用路径影响大学生拖延。可

能是因为不安全依恋引发了个体对负性情绪的独

特注意模式，表现为对潜在威胁的过度警觉和对负

性情绪的回避［36］。这一特殊的注意模式削弱了个

体对当前体验的有意注意，即正念水平［11］。正念水

平较低的个体难以有效调节注意力，更易受不良情

绪的干扰，缺乏应对情绪困境的积极情绪资源［37-38］，

更容易出现拖延行为。同时，这一过程也会逐渐消

耗个体有限的自我控制资源并且难以及时得到恢

复［39］，从而降低个体的自我控制能力，使其难以有

效进行时间管理和行为调节，偏向短期利益而忽视

长期目标，增加拖延行为发生风险［40］。

综上所述，不安全依恋可以直接影响大学生拖

延，也可以通过自我控制的独立作用路径及正念与

自我控制的链式作用路径影响拖延。本研究局限

性：横断面研究，难以推断变量之间的因果关系；未

将不安全依恋分型为依恋焦虑与依恋回避，未能探

讨两种不安全依恋模式对拖延的影响。未来可采

用纵向设计，对依恋类型进行分类，进一步探索不

安全依恋对大学生拖延的影响。该中介分析可能

存在内生性问题导致估计偏误，目前也很难找到可

靠的工具变量来处理此问题，但此分析结果或许可

以提供一点启示，即正念与自我控制可能是不安全

依恋影响拖延的链式作用路径，但不足以确定有无

其他作用路径。
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